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手足口病有所“抬头”
冬季也不可马虎大意
□本报记者 金万君

手足口病多发生于5岁以下

儿童，3岁及以下儿童发病率最

高。每年4-7月和9-11月是手

足口病的高发流行季节，但在最

近已然入冬的杭城却忽然出现了

不少手足口病病例。

健康百科

手足口病是可防可治的，切断传播

途径就可以从源头预防。那具体要做哪

些预防工作呢？

首先是预防接种。杭州市疾病预防

控制中心已于10月份发布通报，杭州市

各预防接种门诊已陆续开展预防手足口

病的EV71疫苗的接种。但需要提醒大

家的是，即便接种了手足口病疫苗，也不

是百分百的安全，孩子仍须加强日常防

护，良好的卫生习惯和饮食习惯对于疾

病的防护很重要。

胡医生说，预防和控制手足口病，有

一个五句真经：勤洗手、吃熟食、喝开水、

常通风、晒太阳。具体做法如下：

勤洗手：饭前便后、外出回家后要

给宝宝勤洗手、勤剪指甲，减少接触病

毒的机会，防止“病从口入”。家长也

要注意自身的卫生，如果家长感染了

病毒，自身可能不发病，但会把病毒传

播给孩子。

吃熟食：注意口腔卫生，进食前后可

用生理盐水或温开水漱口，不要让孩子

吃生冷食物。此外，婴幼儿食用的餐具

应充分清洗、消毒。

喝开水：不要让孩子喝生水。

常通风：不宜带儿童到人群聚集、空

气流通差的公共场所，家里要经常通风。

晒太阳：EV71病毒最怕紫外线，多

晒太阳能有效消灭病毒。婴幼儿的尿

布、孩子的衣被等也要及时清洗、晾晒。

“少年白”的现象一直困扰着一些青

少年。医学研究显示，导致少年长白发

的因素比较复杂，一般与精神因素、营养

状况以及疾病、药物和遗传有关系，而在

这其中，营养状况的影响颇大。

均衡的营养有助于预防“少年白”。

常吃新鲜的水果蔬菜，不要偏食；多吃核

桃、芝麻、木耳等，有助于毛发生长；多吃

核桃、坚果类、黑芝麻、五谷杂粮等，则可

使头发油黑亮泽。

另外，青少年尽量不要吃过多的甜

食，这容易催生白发。糖属于酸性食品，

大量吃糖会令体液由碱性变成中性或弱

酸性，导致细胞衰老、头发变白。因此，

青少年吃甜食一定要适量，多吃一些富

含优质蛋白、微量元素和维生素的食物。

除此之外，保持心情舒畅、坚持锻

炼，也是预防白发的有效方法。

杭州市疾病预防控制中心免疫预

防所所长许二萍介绍，手足口病多发

于 5 岁以下的婴幼儿，是由肠道 71 型

病毒(简称 EV71)和柯萨奇A组 16型病

毒以及其他肠道病毒感染引起的。潜

伏期在 2-7天，主要通过人群密切接触

传播。

手足口病的表现症状主要为发热，

手、足、口、臀等部位出疹(斑丘疹、丘疹、

小疱疹)，且伴有咳嗽、流涕、食欲不振

等。也有部分病例仅表现为皮疹或疱疹

性咽峡炎，个别的无皮疹。

秋天一过，家长们就觉得心头大石

放下了。但其实手足口病一年四季都会

发生，尤其在学龄前儿童中，班上有一个

学生得了病，就会很容易传染给其他同

学。换季后天气多变，小孩子身体抵抗

力下降，这时候被传染的概率会大大增

加。

杭州市夏衍幼儿园东宁路园区的保

健医生胡燕琴告诉记者：“冬天也要预防

手足口病，像我们幼儿园每天都会对孩

子进行晨检和午检，观察孩子的神态、面

色、皮肤，尤其注意手、足皮肤及口腔粘

膜有无异常。”

胡医生说，尤其在出现了一个病例

后，幼儿园会及时停止患者所在班级的

混班活动。老师们也会加强消毒，及时

触摸其他孩子额头温度，检查耳垂为中

心的腮腺有无肿大，颌下及颈部淋巴结

有无肿大，只有及时发现才能更好更快

地得到治疗。

手足口病是什么？

手足口病不可轻视 早发现早治疗

预防接种是关键 还要有良好的卫生习惯

预防少年白，多吃果蔬勤锻炼
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一天24小时，我们有三分之一

左右的时间用在睡觉上，可见睡眠

对于健康有多重要。但很多时候我

们会在不经意间毁掉自己的好睡

眠，如果你有下面这些坏习惯，赶紧

及时改，他们会影响你的睡眠质量

和健康。

坏习惯一：高枕而睡

“高枕无忧”这个成语反映了人

们长久以来喜欢睡高枕头的习惯，

但长期睡高枕的人相当于被动保持

低头的姿势，常常会引发落枕或某

些颈椎病。

低枕或者平枕也不好，容易使

脖子处于过度仰伸的状态，这样睡

会导致面部浮肿、呼吸受影响。最

为常见的呼吸受影响方式就是张口

呼吸、打鼾、流口水。

你需要一个好的枕头，能在睡

眠过程中支撑头颈，使颈部处于正

常颈曲位置，并保持颈部肌肉、韧带

处于放松的平衡状态。这是好睡眠

的基本条件之一。

坏习惯二：边看电视剧边睡

其实这是种很不好的睡眠习

惯。因为不管你用什么电子设备看

电视剧，发出的光都会影响睡眠，而

且一旦碰上精彩剧情还会拖延你的

入睡时间。

所以，到了该睡觉的时候，记得把手机、

电视、电脑等都关闭或移开，安静地躺在床上

等睡意来袭。

坏习惯三：睡前吃个夜宵

你想想，如果睡前吃太多东西，食物没充

分消化，胃肠还在全力工作，怎么可能不影响

到睡眠？睡前 2—3 小时尽量不要吃东西。

当你迫不得已要熬夜到凌晨两三点才能睡，

那在晚上十点多的时候吃个夜宵就没那么糟

糕。毕竟这期间的几个小时，你的身体确实

需要补充能量。

坏习惯四：喝点酒催眠

对于睡眠来说，小酌一两口比使用电子

设备的影响更恶劣。饮酒会导致你呼吸道周

围的肌肉过于松弛，加重打鼾和睡眠呼吸暂

停综合征的症状，严重影响你的睡眠质量。

即使你没有这些基础疾病，酒精同样会降低

睡眠质量。

另外，如果睡前摄入过多酒精，常常会影

响第二天的表现，导致注意力下降和嗜睡。

所以，为了保障睡眠质量推荐大家睡前 3—4
小时就不要再喝酒了。

坏习惯五：运动一下，累了再睡

这个习惯很多人都有，而且觉得是促进

自己睡眠的“良方”。实际上，睡前让自己筋

疲力尽并不是什么好主意。运动会激活身

体，让人呼吸心跳加快、大汗淋漓，而平复这

些兴奋至少需要2—3小时。

如果运动时间晚，容易错过最佳入睡时

机。如果你有晚上运动的习惯，不妨把时间

提前一些。


